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内　容　提　要

极简主义是当下非常流行的生活方式，它引发人们对

物品和关系进行深度思考：我们真的需要那么多物品吗？周

边的各种关系带给我们怎样的感受？但极简主义并不是禁欲

主义，也不否定物品的作用和社会支持，而是让我们在庞杂

的生活中选取对自己真正重要的，与自己喜欢的物品、朋友

在一起，把时间、精力和金钱都留给生命中让自己感受到幸

福的事情上。以极简的方式去生活，这个转变不可能一蹴而

就，我们一样会冲动消费、囤积物品、纠缠于负面情绪和沉

迷于无用社交，但只要我们在日常生活中带着觉察，考量外

界与现在的自我的关系，就能过上更少更好的极简生活。
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回想起几年前我的生活与状态，竟有种恍如

隔世的感觉。

那时候，房间里除了大件的家具，还囤积着

各种零碎物品，有些落满了灰尘，有些搁置在角

落，想不起用，却又不舍得扔。衣橱里堆满了各

种衣物，出门之前却总感觉没有一件合身的，每

到换季收拾衣物都把自己累得精疲力尽。办公桌

上经常堆满了书本、笔筒、杂物，还有囤积杂物

的小竹筐，桌面的空间显得很逼仄，工作之前得

先花点时间整理一番。

我不停地为家里、为自己添置物品，可它们

并没有带给我更多的幸福体验，以及内心的满足，

反倒是冲动消费过后，夜晚躺在床上的那一刻，

萌生出一丝莫名的烦躁与焦虑。那些我带回来的东

西，似乎也不是那么地喜欢，那么地需要。

前
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如果说，拥有更多可以让人变得幸福，那么我应该很知足，

可事实并非如此。我开始追问自己：购买和囤积物品对我的意义

到底是什么？望着凌乱而逼仄的房间，我的脑海里不由地冒出了

这样三个字——掌控感。

漫无目的地囤积，是内心混乱的信号，也是缺乏掌控感的表

现，似乎是害怕失去，害怕错过。囤积的“废物”，带来的是形

式上的充实，以及内心暂时的稳定和安全，让我在付账购买的那

一刻，体会到对生活的掌控感。可惜啊，那一切都是假象。

忽然有一天，我厌倦了那样的日子，想换一种方式去生活：

去繁就简。

坦白地讲，这并不容易。不是今天发过誓，明天就能够百分

百地执行。不过，我确实开始尝试断舍离，丢弃无用的东西，或

是把物品送给需要的人，让它们真正地发挥价值。偶尔依然会冒

出冲动购物、囤积物品的念头，但至少脑子里会有一个提醒音：

你是真的需要吗？你是真的很喜欢吗？如果不是的话，那就暂时

放一放。

时隔一年后，家的模样、生活的方式、我的状态，都开始呈

现出不一样了。

渐渐地，我开始喜欢上了这种极简生活，只添置真正需要并

喜欢的，不再担心错过什么“好事”，也不用再为了繁杂的衣物
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零碎而耗费精力……我选择的，我留下的，都是我想要的。每一

天每一刻，我都和喜欢的的事物在一起，享受它们带给我的便利

和满足。

在尝试极简生活之后，我的安全感也得到了提升。我越发理

解了，安全感就是我们内心长出来的盔甲——有些东西，没有了

就没有了；有些人，错过了就错过了，敢于放弃和丢弃，相信还

会有更新、更好的生活。

松浦弥太郎说过：“认真对待每一段关系，就不需要太多的

物品和朋友。”

细想来，人与物品的关系，其实就是人与自己的关系。物质

也好，情感也罢，不必贪多，但一定要选择自己真正想要的。一

旦因为其他原因，掺入了违和与勉强，纵然拥有了，也很难获得

内心的满足，更难体会到它的珍贵。我们要的是选择生活，而不

是被生活选择。

极简不是禁欲，不是苦行僧主义，它不是否定物的作用，而

是要更好地利用物，为生活本身服务。身边没有繁冗的杂物，头

脑里没有恼人的杂念，我们才能把时间和精力留给生命中最重要

的人，以及那些让自己变得更幸福、更美好的事。

此时此刻，我正坐在窗前的电脑桌上，书写着内心有感而发

的文字。
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阳光铺洒在我的身上，温暖而轻柔；电脑旁是一只朋友送的

精致水杯，里面浸泡着色泽清透的紫笋茶；桌子上除了美术灯、

笔记本、扩展屏和鼠标，再没有其他的杂物。而我，穿着一身陪

伴了自己两个春夏的棉质衣服，以及一双舒适的平底鞋，一切都

是那么简单，那么平淡，可我的内心品尝到的却是如水蜜桃薄荷

糖一样的甜蜜清新。

该怎样形容这种感受呢？想象一下，当你身边留下来的，都

是自己真正喜欢的、真正需要的，没有任何的将就和凑合，是一

种什么样的体验？

或许就是和自己喜欢的一切待在一起，东西不多，却每一样

都爱不释手，且都被用到了极致。放眼望去，没有杂物的堆砌，

又能保证生活的所需，在自身能力可承受的范围内，享受最好的

东西，换得身心的满足。

一切更少，只为更好。
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美好精致的生活，不一定要持有很多东西

去年，父母家拥有了新房子。他们让我做“参谋”，帮忙设

计装修的样式，以及内饰的材料。我喜欢简约的风格，选择的色

调也是以灰、白、淡绿为主，看起来静谧舒适。房子虽有两层，

可整体面积并不算太大，毕竟家里人口不多，平日里也就父母两

个人。我憧憬着，能在楼上给我留出一间书房和卧室，偶尔回来

小住，也是不错的。

前后花了半年的时间，房子装修好了。通风了几个月后，又

检测了甲醛含量，确认没有问题后，便迎来了入驻的时刻。这原

01

把新旧物品都囤积起来，只是形式上的

持有，本质上却并不能换来美好的享受。

——【极简便签】
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本是一件美好的事，而我也沉浸在自己的幻想中——有一间带着

落地窗充满阳光的书房，和一间挂着遮光窗帘可以安睡到自然醒

的卧室，周末或假期可以换一种环境来消遣时光。

理想犹如棉花糖一样的云朵，现实却犹如疯狂肆虐的北风，

把一切都吹散了。

父母准备把原来老房的那套橱柜，放到楼下的厨房，这一决

策被我当场拒绝了。那套橱柜买的时候就准备临时用一下，不是

整体橱柜，是大小不一的单个柜子拼起来的，质量也不太好。况

且，新家的色调都是淡色的，那套橱柜是暗红色的，放进来的话

极不协调。

我的想法是，旧橱柜还是放在老房算了，在新房安装一套简

单的新橱柜，价格也不贵，可用起来很舒服。毕竟，厨房是天天

要用的，橱柜也是高频次使用的东西。父母听从了我的建议，安

装了一套新的橱柜。之后，只是简单地买了一些家具，整个小家

已经具备了实用的功能。

然而，时隔一个月之后，当我再次踏进父母的新家时，一种

极其强烈的压抑感又冒了出来。我以为已经被舍弃掉的旧橱柜，

不料已经被父母安置在了楼梯底下，摆成了一个L形，存放着一些

杂物，里面有旧的碗筷、锅，还有一些其他的东西。客厅里还多

了几把丑陋的椅子，让原本就不大的空间变得更加逼仄。再看其
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他的卧室，也多了一些无用的摆设。

刹那间，我恍悟——这是父母的家，不是我的家。我之前向

他们传输的那些生活理念，是我的认知和活法，而不是父母的，

我无权也无法让父母变得和我一样。身为成年的子女，我还是要

退回到正确的位置上，与父母保持恰当的距离。我能够想象得

到，倘若我把父母指责一通，换来的只能是彼此都不开心，各自

都觉得委屈。

我想起了一部日剧——《我的家空无一物》，女主角的妈妈

和外婆，在家里囤积了各种各样的物品，原本就狭小的空间全被

物品占满了，人置身于其中，就像是在夹缝中生存。我跟父母在

一起生活的那些年，虽未达到这样的状态，却也深有感触。

那时候，我们都还住在老房里。客厅的沙发上经常放着两三

件衣服，有时甚至放着一摞洗干净的衣服，穿的时候直接拿；

这样的情景，在卧室里也很常见；厨房里的各种锅，有的放在

地上，有的放在灶台上……总之，一切都是凌乱的。在这样的

环境里，经常会听到一种声音：“你看见我的××了吗？找不着

了……”

东西太多了，太杂乱无章了，找起来必然很费力。但问题的

实质在于，原本应该囤放这些衣物的地方，被老旧的物件占得太

满了。衣柜里的挂杆上，还有爸妈二十几岁时的大衣，床箱里还
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有他们结婚时的被面；厨房里那些老旧不堪的盘子和碗，也早就

该从橱柜里消失了，毕竟一年都不会被拿出来一两次。

父母在早年的生活中，吃了不少苦，总觉得家里的一瓢一

碗都是靠辛苦赚下来的，要他们把这些东西彻底扔掉，如同在割

舍自己曾经的付出。尽管现在的生活条件好了，居住的条件也好

了，但原来的生活习惯，以及根深蒂固的思想观念，却已在心里

深深地扎了根。

在他们看来，一个物品、一件衣服，如果没有到破烂不堪

的程度，就没有理由把它扔掉。不仅自己不能扔，也不允许别人

扔，父母把我准备扔掉的东西捡回来，这样的事情不止发生过一

次，他们认为这是一种“作”。

也许，真的是一代人有一代人的生活方式，可我偶尔还是忍

不住会跟父母讲：“时代变了，那些不再穿的衣服，那些用不着

的东西，该扔了就扔了吧，别总是舍不得。”

把所有的物品都囤积起来，新的舍不得用，旧的舍不得扔，

在形式上是一种持有，可这种持有换来的是什么呢？是凌乱，是

逼仄，是美好的东西得不到充分的享受，无用的东西又占据了太

多的空间和精力。

在物资短缺的岁月里，谁持有的货物多，谁的生活就会好

一些。可在物质丰盈的时代，生活已不再如从前，持有也不代表
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幸福，更不能等同于美好。因为拥有的物品，不一定都是我们真

正需要的，也不一定能给我们带来美好的体验，但有一点可以确

定，它一定会侵占我们的时间和空间，遮掩住原本可以更加精致

的生活。
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你有没有看过扎克伯格在Twitter上曝光的衣橱照？里面挂着

数件浅灰色T恤和深灰色连帽衫，款式都是一样的，再无其他衣

物。有趣的是，他为这张图配着一句诙谐的文字：“假期结束后

第一天上班，我该穿什么呢？”

网友们不禁一笑，这还需要思考吗？这里还存在选择吗？随

便拿一件就好了，反正都是一样的。的确，扎克伯格每次亮相的

装扮，都是灰色T恤和牛仔裤，但这些衣服并不是随意挑选的，大

部分都是来自意大利的某奢侈品牌，以羊绒、超级亲肤出名。

拥有的物品越多，人的能量被消耗得就越多

02

减少物品与无益的事，腾出时间精力留

给更重要的人和事。

——【极简便签】
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